
―ご家族でご覧ください―

4
共済だより Vol.309

堀切大橋と山桜（伊方町提供）
観光交流拠点施設「佐田岬はなはな」
完成予想図(伊方町提供)

令和2年度事業計画及び予算・・・・・・・・・・・・・・・2
短期掛金率が1.26‰の引上げになります・・・・12
市区町村の医療費助成の
適用を受ける皆さまへ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・13
標準報酬月額Q&A・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・14

新組合員の皆さまへ
－共済組合福祉事業のご案内－・・・・・・・・・・・・・16
保健課から事業改廃のお知らせです・・・・・・・・18
40歳以上のご家族がいる組合員の皆さまへ・・18
大事な場面で緊張してしまう・・・・・・・・・・・・・・・19

http://www.ehime-kyosai.jp/
愛媛県市町村職員共済組合

令和２年（2020）

今月号から
デザインが

新しくなりました























共済だより4月号Vol.30913 共済だより4月号Vol.309 12



共済だより4月号Vol.30913 共済だより4月号Vol.309 12













議やスピーチの場面などで、不安のため

にガチガチに緊張してしまい、しどろもど

ろになってしまった経験は誰でも一度はあるでしょう。

堂 と々している人と自分を比べ、うらやんだり惨めな

気分になったりすることもあるかもしれません。

　一瞬で緊張を吹き飛ばす、などという都合のよい

方法は存在しませんが、事前に取り得る対策はある

はずです。例えば、不安や緊張を感じたら、それは「準

備するべし！」というサインだと前向きに受け止めて、

今できる準備をしっかりすること。話す内容の詳細な

メモをつくる。リハーサルを何度もする。誰かにチェッ

クしてもらう……。「失敗したらどうしよう」と不安が

るだけで終わらせず、失敗しないために今できること

を考え、心に抱えた不安を原動力にパフォーマンス

を上げるのです。特に、最初の部分だけでも繰り返

し繰り返し練習することをおすすめします。出だしがス

ムーズになるだけでも、幾分緊張がほぐれるはずです。

　陥りやすいのが、「失敗したらどうしよう」という不

安が強過ぎて、悪い結果のシミュレーションに心が

傾いてしまうこと。「失敗して笑われる」「クビになっ

てしまうかも……」など、不安を膨らませるだけで心

がいっぱいになってしまうこともあるでしょう。もしも

ひたすら悪い結果の想像に終始している自分に気付

いたら、今できることに集中するよう頭を切り替えて。

不安がっているだけでは準備のための貴重な時間が

減ってしまうだけでなく、自分で自分の心を萎縮さ

せてしまうことにもなりかねません。

　そもそも、不安は悪者とは言い切れません。不安

があるからこそ、私たちは下調べをし、準備をし、い

ろいろなことに備えられるのです。本番で反省点が

あれば、自らを振り返り、そこから学び、成長するこ

とにもつながります。もしも不安が一切なければ、本

来なら感じられる程よい緊張感やその後の達成感、

成長などもなくなってしまうかもしれません。

　不安があるからこそ、しっかりと準備ができ、結果

につながる。そう心得て準備と成功体験を何度も繰

り返していくうちに、次第に心が楽になってくること

でしょう。
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